Amanida variada d’estiu
Catalunya

Juan Manuel Sanchez

Ingredients

3 varietats d’enciam diferents
2 ceba

Mig pebrot vermell

Mig pebrot verd

Tomaquet

1 pot d’esparrecs blancs

1 pot de brots de soja

1 llauna de tonyina

1 cogombre

1 iogurt desnatat

Oli

Vinagre

Especies aptes per a I'amanida

Preparacio

Agafeu una safata gran. Renteu els enciams (trocadero, romana i iceberg) i
talleu-los. Poseu-los de base a I'amanida. Renteu també els pebrots i traieu-
ne les llavors. Talleu-los i poseu-los sobre I'enciam. Tot seguit, escampeu-hi
al damunt anelles de ceba, esparrecs blancs, brots de soja i tonyina.

Barregeu l'oli, el vinagre i les especies, i feu-ne una vinagreta. Amaniu bé
les hortalisses de la safata.

A part, prepareu una sopa freda de cogombre i iogurt desnatat. Bateu-ho bé
i deixeu-ho refredar a la nevera. Utilitzeu aquesta sopa per a acompanyar
I'amanida.
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